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Titulo: Creador del concepto de zonas azules comparte claves para vivir mas y mejor

Creador del concepto de zonas azules
comparte claves para vivir mas y mejor

. . tando pequefos cambios, cion.
Michel l?oul_am, uno_ de los auto- como reducir las porcio- Esculturas zonas azu-
res del término que identifica las nes, considerar el ayunoy les

zonas del mundo donde las perso-
nas alcanzan los 100 aiios, visito
la UTalca para compartir los prin-
cipios de la longevidad y analizar
como podrian implementarse
en Chile.

Los territorios conoci-
dos como “zonas azules”
son lugares del mundo
donde las personas viven
sobre los 90 e incluso mas
de 100 afos con un enve-
jecimiento saludable.

Cerdena (ltalia), Oki-
nawa (Japon), la Peninsu-
la de Nicoya (Costa Rica),
Martinica (Caribe-Francia)
e Icaria (Grecia) son los
cinco lugares identificados
bajo esta denominacion,
ya que parte de sus habi-
tantes envejecen sin pro-
blemas de salud crénicos.

Las "zonas azules" fue-
ron identificadas por un
grupo de investigadores,
entre ellos Michel Poulain,
quien visité la Universidad

de Talca para compartir
sus conocimientos y los
principios de la longevidad
y analizar co6mo podrian
implementarse en Chile.

La iniciativa fue organi-
zada por el Centro Interu-
niversitario de Envejeci-
miento Saludable (CIES),
que lidera la Universidad
de Talca, con el objetivo de
generar conciencia sobre
habitos que han hecho
posible la longevidad en
estos lugares.

Claves para vivir mas y
mejor

El creador del concep-
to de “zonas azules” expli-
c6 algunos de los princi-
pios que contribuyen al
envejecimiento saludable,

destacando entre ellos la
alimentacion. “He encon-
trado los principios de las
zonas azules, y el primero
es la comida, no comer
demasiado y alimentarse
naturalmente y con produc-
tos de la zona. El segundo
es hacer ejercicio y mover-
se”, detallé Michel Poulain.

Otras caracteristicas
que tienen en comun es-
tas zonas son: tener un

propdésito claro para levan-
tarse cada mafana; redu-
cir el estrés a través de ac-
tividades; no comer hasta
saciarse (regla del 80%);
tener una dieta basada en
plantas; consumo mode-
rado de alcohol; priorizar la
familia; y tener conexiéon
social.

El experto aseguré que
en Chile es posible mejo-
rar la calidad de vida adop-

mantener un estilo de vida
mas activo. “La comida
aca (en Chile) es buena,
pero se come mucho”,
agrego.

Ademas, propuso la
implementacién de un im-
puesto al azucar como una
medida para enfrentar pro-
blemas como la obesidad.
“No es normal que en un
pais las personas paguen
mas dinero por un jugo
natural, que por una bote-
lla de Coca-Cola", subra-
yo el experto.

Poulain destacé la idea
de generar zonas azules
vivas, “es decir, que se ge-
neren estos espacios por
el estilo de vida en diferen-
tes lugares y comunida-
des para que la gente vaya
envejeciendo lo mejor po-
sible”, anadié Ivan Palo-
mo, director del Centro
Interuniversitario de Enve-
jecimiento  Saludable
(CIES) y académico de la
Facultad de Ciencias de la
Salud de la citada institu-

Ta

Durante su visita a la
UTalca, el investigador in-
ternacional también parti-
cipoé de la inauguracion de
una muestra inspirada en
las zonas azules. Una pro-
puesta escultérica que
busca invitar al publico a
reflexionar sobre como
nuestras acciones pueden
influir en el proceso de en-
vejecimiento.

“Estas obras son de
madera y estan pintadas
en azul, cinco de ellas son
el perfil geografico de las
islas o peninsulas donde
estan esas zonas azules,
las otras son abstractas y
la materialidad es madera
y piedra, que tiene mucho
que ver con la naturaleza”,
detallé lvan Palomo, quien
ademas es el creador de
la muestra artistica.

La exposicion estara
abierta al publico hasta el
07 de marzo en el Centro
de Extension de la Univer-
sidad de Talca (2 norte
#685).
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